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Editorial

La montafia esta frecuentada por un nimero cada
vez mayor de aficionados en busca de aire puro, de des-
canso, de grandes espacios, de placeres estéticos o de-
portivos. En un principio, la montafia fue el dominio de
los pioneros del alpinismo. Hoy en dia, en cambio, esta
cada vez mas concurrida por caminantes 0 esquiadores,
jinetes, aficionados a la bicicleta de montaiia, al vuelo
libre (en parapente o ala delta), alasactividadesen aguas
bravas o a la exploracién subterranea.

Esta presencia cada vez mas frecuente puede
generar una falsa sensacion de seguridad. La montaia
no es un espacio de ocio organizado y absolutamente
seguro. Todas estas actividades se practican al airelibre
en un entorno natural “ con riesgos’ que se caracteriza
por la presencia defuertes pendientes, terrenosinestables,
etc. En este entorno, los fendbmenos meteorol 6gicos
evolucionan a menudo muy rapidamentey con violencia.
El desconocimiento de sus efectos puede entrafar
consecuencias a veces dramaticas.

A un buen equipo y un buen conoci miento teorico
y préactico de las técnicas propias de cada disciplina, se
debe sumar €l considerar deforma juiciosay sistematica
las condiciones meteoroldgicas pasadas, presentes y
futuras. Este es un factor méas de seguridad asi como un
elemento complementario de confort y disfrute.
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La montafa, un medio especifico

e El tiempo puede ser, acausaded relieve, completamente diferente
en puntos situados a pocos kilémetros de distancia.

e Lascondiciones meteorol 4gicas evolucionan muy rapidamente
y losfendmenos son amenudo mésviolentosque enlasllanuras.

e Lasmalascondiciones atmosféricas aumentan las dificultadesy
crean riesgos adicionales.

e Las condiciones excelentes pueden paraddjicamente generar
otros riesgos.

La prediccion meteoroldgica: un factor de confort y de seguridad

L aprediccion meteorol 6gicaanticipal osfenémenosy permiteladifu-
sién rapida de las posibilidades de evolucién del tiempo, pero no
incluye sin embargo todos |os fendmenos. En consecuencia debe ser
bien interpretaday utilizada.

Ademés, los boletines meteoroldgicos y nivoldgicos se deben
acompafiar con la observacién personal sobre €l terreno, 1o cual
reguiere unabuenaexperiencia.

Conocer laspr ediccionesmeteor ol 6gicasde montafia

El Instituto Nacional de Meteorologiafacilitadirectamentealos
practicantes de los deportes de montafiala mejor informacién
meteorol 6gicaposible, actualizada diariamente.

Por teléfono *: Pirineos 807.170.380
Picos de Europa 807.170.381
SierradeMadrid 807.170.382
Sistemalbérico 807.170.383
SierraNevada 807.170.384
Sierrade Gredos 807.170.385
Por internet: WWw.inm.es

* Tarifas: (Coste méximo de la llamada por minuto (IVVA incluido): 0,41euros desde teléfono red fijay
de 0,76 euros desde teléfono movil (los primeros 20 segundos tendrén el coste fijado por las tarifas
soporte del operador de acceso)
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La vigilancia meteorologica

Esrelativamente frecuente en | as areas de montafia que se produzcan
fendmenos meteorol 6gicos adversos, entendiendo por tales aque-
Ilos eventos atmosféricos capaces de producir, directa o indirecta-
mente, dafios alas personas o dafios material es de consideracion. En
sentido menos estricto, también puede considerarse como adverso
cuaquier fendmeno susceptible de aterar la actividad humana de
formasignificativaen un ambito espacial determinado.

La prediccion a muy corto y corto plazo de estos fendbmenos y la
verificacién de su presenciarea sellevaacabo mediantelastécnicas
devigilanciameteorol6gicay laaplicacién del Plan Nacional de Pre-
diccion y Vigilancia de Fenémenos Meteorol 6gicos Adversos, con
sus adaptaciones a escala autondémica. Entre las funciones que debe
desarrollar laDireccion General del Instituto Nacional de Meteorol o-
gia, determinadasen €l Real Decreto 2076/1995 de 22 dediciembre, se
establecelade* elaborar y suministrar lainformaci 6n meteorol ogica,
losavisosy prediccionesde fendmenos meteor ol 6gicos, potencial-
mente peigrosos par alasvidashumanas, alas autoridades respon-
sables delaproteccion civil y aaquellos otros érganos de lasAdmi-
nistraciones Plblicas quelo requieran parael gjercicio de suscompe-
tencias; ...".

Fendmenos meteor ol 6gi cos adver sos considerados

Entre todos los fenémenos adversos considerados hay unos que
afectan deunamaneramasdirectay especifica alasareas de montafia:

e Lluviasintensas

e Vientosfuertes

e Olasdefrio

e Deshielos

¢ Nevadas de diferente intensidad segun las cotas
e Tormentas severas

e Nieblas

e Aludes



Para cadaunade las variables hay acordados unos umbrales de peli-
grosidad que permiten, cuando se prevé que se alcancen, o0 en su
defecto se observen, activar automaticamente € plan mediante la
confeccién y emision de los boletines establecidos.

Lageneracién de informacion sobre la ocurrenciareal o previstade
fendmenos meteorol dgicos adversos, con especia atencion a las
ComunidadesAuténomasy asus singul aridades comarcales einclu-
so locales, permite la adopcion de medidas de prevencion o protec-
¢i6n ante posi bles emergencias originadas por los distintos fenémenos.

L os boletines elaborados se difunden entre |os organismos con res-
ponsabilidades en laproteccion devidasy bienesy también el pabli-
co en genera puede acceder a ellos a través de la pagina web del
INM: www.inm.es. Las provincias 0 Comunidades Auténomas para
las que hay uno o mas avisos meteorolégicos en vigor aparecen
resaltadas en amarillo en el mapa de Espafiay se puede obtener e
texto completo del aviso pinchando en dichazonadel gréfico. El texto
incluye informacion sobre el fendmeno o fendmenos considerados,
el periodo devalidez, las zonas afectadasy €l grado de probabilidad
deocurrenciadel fendmeno, en el caso de tratarse de unaprediccion.

L os bol etines de fendmenos meteorol 6gicos adversos pueden incluir
predicciones a muy corto (algunas horas), corto (hasta 24 horas) y
medio plazo (hasta 48 horas) y/o hacer referencia a fenémenos ya

observados y su posible e inmediata evolucién (nowcasting).



Boletines meteorol 6gicos de montafia

El Instituto Nacional de Meteorologia elabora para algunas de las
cordilleras espafiolas unos boletines de prediccion diarios especifi-
cosen los que se hace referenciaa determinados parametros de espe-
cial interés en lameteorol ogia de montafia. Estos boletines se difun-
den cadadiaalas 15 horaoficia peninsular.

Las cordilleras que disponen de estos bol etines, sin perjuicio de que
€l nimero de éstas pueda variar en el futuro son:

e CordilleraCantébrica
e Pirineos
e Sistemalbérico
e SistemaCentral
e SerraNevada
e SierradeGredos
Lainformacion que incluyen estos boletines es la siguiente:
Diade hoy:
e Estado del ciglo: prediccion delanubosidad y nieblas.
Precipitaciones o tormentas.
Viento (direcciony velocidad): incluye opcionalmenteinforma-
cién sobre el viento en diferentes niveles de laatmosferalibre.
Temperaturas minimasy maximas previstas.

Alturaprevistadelaisocero enlaatmésferalibre.
e Alturaprevistadelaisotermade—10°C enlaatmdsferalibre.

Y también una prediccion general delasituacion meteorol égicapara
los siguientes tres dias.




Algunas perturbaciones atmosféricas

El viento

En lamontafia, el viento estd a menudo sujeto a cambios bruscos de
direccion e intensidad a causa de las corrientes de aire ascendentes,
descendentes o que circulan alo largo de las paredes o por los valles
encajonados, sin que estos fendbmenos hayan sido objeto de predic-
cion dentro de los bol etines meteorol égicos. Este hecho es alin mas
peligroso s esta asociado a algin otro fendmeno como €l frio, 1la
lluviaolanieve. En particular, laaccién del viento durante o después
deunanevadaestaen el origen delas acumulaciones de nieve, como
las placas de viento, las cornisas y los ventisqueros, y aumenta el
riesgo de avalanchas.

Foto: Ramén Pascual

El viento puede poner en peligro a

o losaficionadosal vuelolibre (parapente, aladelta);

e las personas que progresan por terrenos dificiles o inestables
(pérdidade equilibrio, caidas de piedras);

e deformageneral, todo aquel quepasedeunlugar abrigadoaun
sitio expuesto (collados, crestas);

e las personas expuestas mucho tiempo sin ninguna proteccion
(unafuerte pérdida cal érica por conveccion puede acarrear una
hipotermia).

Lalluvia

En forma de chubasco, la lluvia puede provocar el crecimiento
repentino del caudal de los arroyos y torrentes, y de los cursos de
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agua subterraneos. La lluvia persistente puede estar también en €l
origen de deslizamientos del terreno y de desprendimientos derocas.

Foto: Ramén Pascual

La lluvia va acompafiada habitualmente de un descenso de
temperatura. En todos los casos, las superficies se vuelven
resbaladizas, franquear los torrentes se hace dificil sinoimposibley
aumenta el riesgo de caida de piedras.

Ademés, cual quier enfriamiento brusco que sucedadurante o después
delalluviapuederecubrir el sueloy las paredes de unacapadehielo
liso o convertirse en un peligro mortal paraunapersonaquetengala
ropamojada.

Foto: Ramén Pascual

Eninvierno, lalluviacopiosaaumentael riesgo de aludes.
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Lanieve

L as precipitaciones en forma de nieve tienen como primer efecto la
reduccién considerable delavisibilidad, comportando generalmente
lapérdidadelassefidlesvisuaes. Laprogresion sevuelve masdificil
y laacumulacion de nieve puede provocar avalanchas.

A lolargo detodo €l afio, incluso en verano, un enfriamiento puede
provocar un descenso de la cotade nieve abgjadtitud. Las nevadas
fuera de estacion “blanquean” la montafia e impiden a menudo
cualquier escalada durante varios dias.

s —
Foto: Ramén Pascual

La niebla

Lanieblallevaasociadasiempreunafuertereduccién delavisibilidad,
de forma que puede ser imposible orientarse. La niebla atentia las
variacionesdiurnasdelatemperatura, en particular en mediamontafia:
dedia, cuando ocultael Sol, impideel calentamiento delaatmoésfera;
denoche, moderael enfriamiento.

Foto: Ramoén
Pascual
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La niebla engelante esta formada por gotitas de agua que se
encuentran atemperaturas inferiores alos 0 °C (subfundidas) y que
se congelan y depositan sobre los objetos con los que entran en
contacto.

Atencion

Niebla engelante = sueloresbaladizo

La tormenta y los rayos

En la montana las tormentas son relativamente frecuentes. Son
igualmente mésinesperadas, masviolentasy més peligrosas que en
lasllanuras. Latormentanormal mente se anunciacon gol pesdeviento
junto con corrientes ascendentes muy fuertes. Va acompafiada de
chubascos fuertes, de nieve o de granizo, asi como de un descenso
detemperatura. Lasturbulencias creadas por |os cumulonimbos, nube
generadora de las tormentas, se pueden notar hasta distancias de
mas de 20 km de éstas.

Foto: Ramén Pascual

Losrayos son €l mayor peligro: es muy dificil, en caso de impacto,
disminuir el riesgo y la probabilidad de sobrevivir cuando se es
alcanzado es minima. Las caracteristicas el éctricas de |0s rayos son
impresionantes. dtastemperaturas (de8000a30000°C), dtastensones
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(de10a100millonesdevaltios), fuertesintensidades (25 000 amperios),
tiempo de contacto muy breve (1/1 000 a 1/10 000 de segundo).

Trastornos asociados a los rayos
e Manifestaciones eléctricas

Estas descargas el éctricas generan tetanizaciones, es decir, sacudidas
musculares tanto localizadas como generalizadas, que son capaces,
en este Ultimo caso de proyectar alavictimaaunaciertadistanciay
causar traumatismos diversos.

Si, por desgracia, lacorrienteencuentraen suvigied misculo cardiaco,
se produce igualmente tetanizacion. El corazén es agitado
violentamente por sacudidas anérquicasy lamuertellegarépidamente.

e Manifestaciones trauméticas

Algunas son consecuencia de la explosion provocada por €l brutal
aumento de latemperatura dela columnade aireionizado por donde
avanzae rayo. Aparecen ental caso lesiones por chogque que alcanzan
los érganos intratoracicos o intra abdominales.

e Manifestaciones térmicas

Dado queladescargael éctricase propagalamayoriadelas veces por
lasuperficie delos cuerpos, |as partes mas hiimedas dela piel son €
foco de quemaduras superficiales, llamadas figuras de Lichtenberg,
gue describen unos dibujos caracteristicos. Las quemaduras
profundas aparecen solamente en los puntos de entraday salidadela
corriente el éctrica. Estas quemaduras pueden destruir losmusculosy
los tendones.

A parte de las manifestaciones graves, tales como el paro cardiaco,
destacan también las lesiones neuroldgicas cuyos sintomas son la
pérdidadelaconciencia, sincopeso paralisisrépidamente regresivas.

Losojosy lasorejastampoco estan protegidos. Laroturadel timpano
es frecuente. La catarata es una lesién corriente pero de aparicion
retardadarespecto al momento del accidente (puede aparecer algunas
semanas 0 meses més tarde).
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Algunos consegj os preventivos

o Evitarlascrestas.

e Si seessorprendido en unacima, descender lo méximo lo
mas rdpidamente posible evitando avanzar por las aristas
delamontafia.

e Algarsedetodosl|osobjetos metdlicos (piolets, crampones,
mosquetones, pitones, bastones telescopicos, etc.).

e No pararse bgjo los &boles y las rocas sobre todo si son
elementos aislados, ni bajo desplomes o bagjo todo aquello
gue pueda ser conductor (como aguaque chorreaalolargo
de una pared).

e Sentarse en € suelo, ya que € rayo es atraido por todo
aquello que sobresale (un arbol, un pico o una persona de
pie). No estirarse ni apoyarse en una pared.

e Aidarsed maximodelasrocasy e suelo mediante cual quier
material aidante: cuerda, saco de dormir olamochilaconel
armazon puesto sobre el suelo; es preferible que estos
objetos estén secos.

La altitud

A 3000 mlapresion atmosféricahadisminuidoenuntercioy a5 800
m es solamente la mitad de su valor a nivel del mar. El nimero de
mol écul as de oxigeno hadisminuido en lamismaproporcién: seesta
en estado de hipoxia.

Lamanifestacion més benignadel mal de montafiapodralimitarse a
doloresde cabeza, unadisminucion dd apetito, vémitos o insomnio que
apareceran después de 6 a8 horas de estar por encimadelos 3 000 m.

Las formas agudas del mal de montafia son €l edema pulmonary el
edema cerebral: la presion aumenta en las arterias pulmonares, la
membrana que separa € aire y la sangre se debilitay deja que se
infiltre el plasmaqueinvade entonces|os alvéolos pulmonares(olas
céulascerebrales). Sedebebgar alavictimalo mésripido posible, si
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no lamuerte puede producirse répi damente. L as secuel as pueden ser
graves. Se pueden producir igualmente edemas en las manos, los
tobillosy las piernas, pero son menos graves. El edemadesaparecera

normamente en dos o tres dias si no se asciende de nuevo.

Un buen consgo

Enlamontaia = jsemprehay quebeber mucho!

Algunos consegj ospreventivos

Estos males, a veces extremadamente graves, son debidos a
unamalaaclimatacion aladisminucion delapresién atmosférica
Larapidez alaque nos habituamos ala altitud depende de los
cromosomas de cada uno y no de la técnica apina. La buena
aclimataci n requiere un tiempo. Unamarchade aproximacion
largalafacilita: se hade contar con 5 diasparapasar sin riesgo
de3000a5000m.

Ningun medio permite acostumbrarse masrapidamentealaal-
titud: Unicamente se pueden mejorar los factores que favore-
cen una buena aclimatacién hidratandose correctamente para
impedir que la sangre se vuelva mas espesa y favorecer la
Ilegadade oxigeno alascélulas.

Las variaciones de temperatura

El tiempo cambiamuy rgpidamenteenlamontafiay lasvariacionesde
temperatura pueden ser brutales: el golpe de frio, como el golpe de
calor, puede aparecer bruscamentey tener consecuencias nefastas si
no se han tomado algunas precauciones. Es por estarazén que tanto
en verano como en invierno el equipo personal debe estar adaptado
a estos cambios de temperatura.

Estasvariaciones de temperatura estdn generalmenteligadasalalle-
gada de una perturbacion, a fuertes precipitaciones, a un fuerte en-
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friamiento nocturno, alainfluenciadel viento, como por gemplo el
foehn (viento calido y seco debido a calentamiento del aire descar-
gado de su humedad después de rebasar un relieve), o incluso ala
cantidad de nieve que cubre suelo o a retorno del buen tiempo. El
conocimiento de la altitud de la isoterma de 0 °C es de la méxima
utilidad.

| soterma de 0 °C, también llamada isocero = superficieficticia que
contiene los puntos de la atmdsfera donde la temperatura esigual a
0 © Centigrados.

Para el alpinistao el esquiador, laisotermade 0 °C es una sefia que
indicasi €l aireesmaso menosfrio endtitud. Lasfluctuacionesdela
isotermade 0 °C acompafian | os cambios de masade aire (durante el
paso de una perturbacién por g.empl o). Laestabilidad delaisoterma
de 0 °C indica unasituacion sin una evolucion destacable.

¢Coémodeboabordar lamontana?

En la montafia, incluso en excursiones cortas, siempre es
necesario llevar consigo aquello que nos prevenga contra los
efectos de:

e una bajada importante de la temperatura: jerseys, ropa
confeccionada con forro polar, guantes, mantaisotérmica
(2009).

o ¢ viento, lalluvia, lanieve: cortavientos, capelina, funda
impermeable que protgjatambién lamochila. Sedebellevar
un buen calzado e ir provisto de polainas.

o ¢l sol: gafas con cristales con filtro, gorro, crema de
proteccién solar, bebida (especial mente agua).

e laniebla mapay brujula, conociendo el modo de usarlos.

El frio

En la montafia, un descenso de latemperatura es con frecuencia un
factor atener en cuentaen la seguridad. En verano, por gjemplo, un
rehielo fuerte asegura la progresion sobre una superficie nevada y
limitael riesgo de caidas de piedras. Sin embargo, puede ser peligroso
si el equipo individual esinsuficiente.
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Para el hombre, la sensacién de frio es esencialmente funcion de la
velocidad de enfriamiento de la piel. Este enfriamiento depende de
varias variables meteorol 6gicas y de su variacion.

A saber:

e Latemperaturadisminuye con laaltitud aproximadamente 0,6 °C
cada 100 m de desnivel.

e Lasensacion defrio aumentacon el grado de humedad del aire.

e Elviento, acausadelaevaporacién que provocaen lasuperficie
delapiel, esun factor esencial de enfriamiento. Por ejemplo, la
sensacion de frio serdmés intensa paraunatemperaturade 5°C
con viento que para unatemperatura de -5 °C sin viento.

La hipotermia

Lahipotermiaesun enfriamiento general del organismo con unadis-
minucion progresiva de la temperatura corporal central. Todas las
funciones del organismo seralentizan, provocando primero un debi-
litamiento de la voluntad, una pérdida de conciencia y, en Ultimo
término, una paradacardio-respiratoria.

L ahipotermiano surge generalmente si no serealiza unaexposicion
prolongada al frio. En ausencia de una proteccion suficiente, puede
agravarse con la presencia de un viento fuerte. La hipotermia afecta
sobre todo a los apinistas perdidos o inmovilizados en una pared
durante inclemencias, o atrapados en aludes.

Algunosconsegj os preventivos

e Llevar ropa adecuada a la actividad fisica'y deportiva a
practicar y susceptible de adaptarse a las variaciones
atmosféricas.

e Tomar bebidacaliente de formaabundante.

e Tener una aimentacion adecuada, hipercaldrica (carne
seca, tocino, féculas, pasta, frutos secos, legumbres, etc.).

e Notomar bebidas a cohdlicas, debido a que el alcohol es
un vasodilatador que favorece la pérdida de calor en la
superficiedelapiel.
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Las congelaciones

L as congelaciones se desarrollan insidiosamente: ese es su principal
peligro. Pérdidaprogresivadelasensibilidad, entumecimientoy pali-
dez en la zona afectada son sefial es de alarma que surgen a menudo
sin el conocimiento del individuo.

Afectan a las extremidades o, de manera més general, a las zonas
descubiertas.

Algunosconsegj os preventivos

Se basan nuevamente en la utilizacion de ropa que asegure una
proteccion eficaz contra el frio y el viento, € recubrimiento
sistemético de todas las partes descubiertas y en la ingestion
de bebidas calientes en gran cantidad.

En un grupo, es conveniente controlarse mutuamente y de
maneraregular lanariz, lasorgjasy lasmejillas.

Llevar laropa o €l calzado himedo (y especiamente cefiidos) las
favorece, de la mismo forma como todo lo que ponga trabas a la
circulacion de la sangre en condiciones de frio extremo. Se ha de
evitar € contacto directo delapiel con cuerpos metdlicosfrios.

¢Quéhacer en caso decongelacion?
jHay sobre todo acciones que no se deben hacer!

En ninglin caso se debe calentar una zona congelada excepto si
se esta seguro de que €l recalentamiento podra ser duradero y
permanente hastalallegadade auxilio. Lasituacion masdramética
esla“recongelacion” de unalesion previamente recalentada.

Si se opta por €l recalentamiento, éste debe hacerse correcta-
mente: sumergir la extremidad congelada en un bafio a 37 °C
afadiendo una solucidn antiséptica.
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Es necesario asociar dichaaccidn con un recalentamiento ge-
neral del organismo, por gemplo mediante el uso de lamanta
isotérmica o de sacos de pluma tabicados.

No se deben practicar nunca fricciones directas o flagelacion
ni calentar directamente con llama. Se debe contactar |o antes
posible con un equipo médico de especialistasen el tratamien-

to de las congel aciones.

El calor

e Aunque es agradable para cual- T
quier salida en la
montafia, el buen
tiempo duradero
0 unaumento de
la temperatura
presentan algunos peligros inesperados.

e Laspiedrasencgjadasen el hielo pueden ser liberadasy su caida
ser frecuente.

e Lanievefunde mésrépidamente, particularmenteenlosneveros,
en los corredores y sobre las vertientes expuestas al sol, 1o que
puede originar coladas de nieve o aludes de fusion, asi como la
debilitacion o desaparicién de los puentes de nieve sobre las
grietas o los torrentes.

e Enlaspersonas, € calor puede generar, en orden crecientede gra-
vedad, desde calambres o insolacion hasta un “golpe de calor”.

Los calambres de calor

Los calambres de calor aparecen en el transcurso de un esfuerzo
fisico intenso y prolongado.

Son debidos alas pérdidas importantes de sodio y cloro mediante e
sudor. Si estas pérdidas no se compensan con laabsorcion de bebi-
das ligeramente saladas, pueden conducir a un estado de agota-
miento.
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La insolacién

La insolacién es consecuencia de la exposicion a una temperatura
elevada y alos rayos solares y surge indistintamente en reposo o
durante un esfuerzo.

Doloresde cabeza, vértigos, fatigaextrema, pérdidadel apetitoy su-
dor frio son los principales sintomas. La temperatura corporal del
individuo es generalmente normal o un poco elevada.

La hipertermia de esfuerzo o golpe de calor

El “golpe de calor”, terminol ogia fal samente tranquilizadora, es un
trastorno importante debido al calor y constituye unaurgenciamédi-
camuy grave.

Maés que laexposicion directaal sol, son las condiciones meteorol 6-
gicasy la naturaleza del terreno los factores que gercen un papel
determinante. El golpe de calor sobreviene a consecuencia de un
gjercicio muscular intensoy prolongado. Laproduccion de calor que
resulta, asociadaaunafuerte cargatérmicaambiental ligadaalatem-
peraturadel airey lainsolacion, sobrepasalacapacidad dedisipacion
de calor por e cuerpo humano. A ello se afiade e hecho de que la
sudoracion esta entorpecida, incluso eliminadapor laeventua hume-
dad ambiental, la ausencia de viento y €l hecho de llevar ropa que

impidan laeliminacion delatranspiracion.

Algunos factores ligados al individuo en concreto, como los antece-
dentes médicos, la edad, lafalta de entrenamiento o de aclimatacion
también contribuyen a que se produzca €l “golpe de calor”.

El caso tipico esel que seproduce enlaprogresion por unanavao un
valle encajado, poco o nada ventilados, eventualmente nevados, lo
gue provoca una reflexion maxima del sol en un ambiente himedo
préximo a la saturacion (80 ¢ 90 por ciento de humedad relativa).
Suele empezar como unainsolacion banal pero muy répidamente la
situacion se agrava. El paso esvacilante; alos problemas en el com-
portamiento |e sucede un estado comatoso y latemperaturadel indi-
viduo se eleva, pudiendo superar 10s 40 °C.

El hecho que llama més la atencidn es que la victima no presenta
durante lamayor parte del tiempo ninguna sudoracion.
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Lahipertermiadeesfuerzoesun trastorno muy gravey muy
mal conocido por € gran publicoy lospropiosdeportistas

Algunosconsegj os preventivos

e Llevar un buen sombrero o gorra.

e Unabuenahidratacién previaesindispensable delamisma
forma que llevar ropaligeray adecuada (ropa amplia, de
color claroy, si esposible, de algodon).

e Beber frecuentemente, aprovechando cada descanso para
ingestar 250 ml de liquido, incluso si no se tiene sed: la
transpiracién es lamejor manerade eliminar €l exceso de
calor previniendo ademés|os calambres.

e Evitar e alcohal y las bebidas con propiedades diuréticas
(t& café, ...).

e Laspersonassujetasaenfermedades cronicas o quereciben
un determinado tratami ento deberian consultar previamente
asu médico.

e Enfin, laprécticaregular de deportesderesistencia, como
las carreras de fondo, es una buena forma de adaptarse al
caor.

La radiacion solar

De todos los tipos de radiacién que nos llegan del sol, solo la
ultravioleta (UV) presentaun peligroreal parael cuerpo humano. A
largo plazo, las sobreexposiciones solares son en gran medida res-
ponsables de la aparicidn de canceres de piel y de cataratas. A corto
plazo, laradiacion ultravioleta, invisibley no cal6rica, puede provo-
car graves dafios en los ojosy en lapiel.

A saber
e Cuanto mésseasciende, masdisminuyeel filtro natural atmosfé-
ricodelaradiacion: laradiacion a2 000 mes 1,5 veceslaque hay

a nivel del mar, y a4 000 m es 2,5 vecesmayor.
e Lareflexionesmaximasobrelanieve.
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e El cielo nuboso o la niebla no filtran en absoluto la radiacién
ultravioletay dan una falsa sensacion de seguridad.

e Cuanto més cerca del ecuador y del solsticio de verano, més
importante eslaradiacién ultravioleta.

Algunosconsgj os preventivos

jAtencion! En la montafia la temperatura generalmente baja
hace subestimar laintensidad delaradiacion UV. Las partes
mas sensibles son las més expuestasy salientes. nariz, orejas,
mejillas, frente, cuello, antebrazo, ...

La ropay las cremas protectoras son la mejor proteccion
posible. Losproductos solares (cremasparalapiel y protector
|abial) deben ser aplicados por |0 menos cuatro o cinco veces
a dia. Suindice de proteccion (1.P) debe ser ato: superior a25.

La oftalmia

Laoftamiaesunaquema- ~
dura por radiacion ultra- % %
violeta de la cornea, que

es la capa protectora del

0jo. Estaquemadurasede-

sarrolla sin que el paciente se dé cuenta 'y los primeros sintomas
aparecen sin relacion aparente con laexposicién a sol. Suele apare-
cer como una simple sensacion de ‘grano de arena’ bajo los parpa-
dos, un enrojecimiento delosojosy unlagrimeo, acompafiado poste-
riormentede problemasen lavisién, pudiendo llegar atransformarse
en una cegueratransitoria.

No existe un tratamiento curativo. Laoftalmiano esgrave en si mis-
ma. Se suele curar sin dejar secuelas en 48 horas con unos pequefios
cuidados (aplicacion de aguafria, apdsitos ocul ares, reposo en oscu-
ridad, ...). Esgrave indirectamente pues supone una pérdidatotal de
autonomia por parte dela personaquelasufre (provocando lainmo-
vilizacién de unacordada por jemplo).
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Algunosconsgj os preventivos

Es indispensable llevar gafas especiales, que cubran todo el
0jo con cristales de alta calidad. Los colirios preventivos,
liquidos que se aplican en la conjuntiva del ojo, no dispensan
absolutamente de llevar las gafas. Estos colirios deben ser
considerados como unamedidade proteccion complementaria
para ojos particularmente sensibles.

jAtencién! Un frasco de colirio empezado debe ser destruido
después de dos o tres semanas.

Las quemaduras solares

Laclasica‘quemadurasolar’ no esmas
gue una auténtica quemadura cutanea
cuyagravedad, sin embargo, raramen-
teexcededel segundo grado. Unaque-
madurade primer grado se caracteriza
por un simple enrojecimiento con pi-
cor. En las de segundo grado apare-
cenlasampollasenlapiel.

Tratamiento

Cuando laguemadurasolar esleve (sin ampolla) el dolor puede
ser calmado utilizando jabones alcalinosy laaplicacién de cre-
mas. Cuando la quemadura es mas grave (con ampollas), es
necesario aplicar sobre lazona quemada unagasa con antibi6-
ticosi lapiel estddesgarrada. Acudaluego a médico o farma-
céutico. Sobre todo, no vuelva a exponer alos rayos del sol
una zona quemada aunque sea ligeramente. Es necesario pro-
tegerla con apdsitos o cremas con indice de proteccion 40 6

masy volver aaplicarlos cada 30 minutos.
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Los aludes

Las grandes extensiones de nieve virgen, tan buscadas hoy en dia
por los esquiadores, esconden bien sus peligros. De hecho en cual-
quier época del afio se pueden producir en las pendientes nevadas
aludes de nieve en polvo, de placa o de nieve himeda. El riesgo de
gue se generen audes espontaneamente o provocados por €l paso
de uno o varios esquiadores depende del estado del manto nivoso, el
cua evoluciona constantemente bajo el efecto de las condiciones
meteorol 6gicas.

Foto: Tartera & Lavilla

Conducta a seguir

Quedar sepultado por un alud entrafia un gran nimero de tipos de
lesiones responsables de politraumatismos, de compresiones pro-
longadas, de estados de asfixiay de hipotermias.

Teniendo en cuenta la gravedad de las lesiones, € equipo de salva
mento debe proporcionar un rapido soporte médico en el mismo lugar
del accidente (helicdptero, equiposde reanimacién). Durantelaespe-
ralos grupos auténomos deben poner en practica sus conocimientos
de los ‘ gestos simples que salvan’.

Por gjemplo, es indispensable para su propia seguridad que cada
miembro del grupo esté equipado de unapala, de unasonday de un
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Arva (pequefio aparato emisor-receptor de blsqueda de victimas de
aludes), utensilios que deben saber utilizar parabuscar y localizar en
el menor tiempo posible un compafiero de excursion enterrado.

Recordemos que la probabilidad de supervivenciaes de un 93% para
una personaenterrada por un alud durante 15 minutos: casi todas|as
personas rescatadas en |os primeros 15 minutos después de que que-
daran enterradas, que no habian sufrido lesiones mortalesy que fue-
ron atendidas con los primeros auxilios, salieron indemnes de la ca-
tastrofe. Pero pasados entre 15 y 45 minutos desde ser sepultadas
por la nieve la probabilidad de supervivencia decrece muy répida-
mente, al 25%, ya que los que han quedado sepultados sin unabolsa
de aire mueren por asfixia. Mas alla de los 45 minutos, Unicamente
quienes estén en una bolsa de aire pueden sobrevivir, pero pueden

ser victimas de hipotermia.

Los boletinesde estimacion del riesgo de aludes

Servicio telefonico de Teletiempo: 807 17 03 65
I nternet: http://Mmwww.inm.es

Para las &reas montafiosas con lar ga innivacion se emiten
unoshboletinesdiariosmuy completos, |os bol etines de estima-
cion del riesgo de aludes. Estos boletines incluyen nor mal-
mentelossiguientesapartados:

e Estimacién del riesgo dealudes: Grado depeligro previsto
enlasinmediatas 24 horasen las diferentes zonas conside-
radas, utilizando como referencialaescalaeuropea (indice
cifrado).

e Digtribucion del manto nivoso: Limitesdel &reaesquiable,
apreciacion general sobre los espesoresy lacalidad de la
nieve superficial.

e Estadode mantonivosoy evolucion deésteen laspr Oxi-
mas 24 horas: Chegueo de |las nevadas recientes, estado
y evolucion del manto nivoso, estabilidad del manto nivo-
S0y tipo eintensidad del riesgo de aludes.
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e Tendencia de estas condiciones en lasproximas48y 72
hor as: Evolucién probable amedio plazo del riesgo de alu-
des, dependiente en gran medida de la evolucion de las
condi ciones meteorol égicas.

e Prediccion meteor oldgicaacortoy medio plazo: Brevein-
formacion sobre la situacion general y |os pardmetros pre-
vistos, especialmente aquellos que influyen directamente
sobre el estado del manto nivoso.

Entender e interpretar los boletines

Lainformacién sobrelanievey losaudes se proporcionaaescalade
macizo y esvélidafueradelas pistas de esqui y en zonas no contro-
ladas. Se trata de un resumen que se centra en informar sobre las
particularidades més representativas de las condiciones nivol dgicas
existentes o previstas. A menudo se proporcionan datos precisos en
funcién delaexposicion, laatitud o incluso lahoradel dia.

La consulta de los boletines de estimacién del riesgo de aludes se
debe convertir en un acto reflgjo cuando se practican actividades en
montafias nevadas fuera de las pistas balizadas y abiertas. En las
estaci ones de esqui, esrecomendable también laconsultadelainfor-
macioén local proporcionada por sus profesionales.

La estimacion de los riesgos hace referencia ala escala europea del
riesgo de aludes la cua consta de 5 indices. Cada unos de estos
indices corresponde aun nivel de peligro parael montafiero. Ningu-
no de ellos se debe despreciar: en montafia, €l riesgo 0 no existe.
Estos indices estan ordenados segun la gravedad del peligro al cual
se expone €l usuario. El incremento del riesgo se basaen el agrava-
miento y lavariacion enlaextensi6n geograficadelainestabilidad del
manto nivoso.

El objetivo delosboletinesno esni prohibir ni autorizar € montafiismo.
No es més que una herramienta de soporte ala decision que permite
acada uno adaptar su comportamiento alas condicionesdelanieve.
Es absolutamente necesario tomar en consideracion el boletin inte-
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gramentey no tener en cuentasolamente el indice cifrado delaesca-
la, ni fijarse un umbral de riesgo aceptable arbitrario (por gjemplo:
“con riesgo 2, voy acualquier sitio”).

Las conclusiones extraidas de lalecturadel boletin dependen obvia-
mente delaexperienciay del conocimiento del medio montafioso que
posee cada usuario. En ciertas situaciones el esquiador poco experi-
mentado puede ser inducido a anular €l descenso fuera pista o la
excursion proyectada y a permanecer en las pistas abiertas. El
esguiador experimentado puede decidir mantener unasalida prevista
pero escogiendo un lugar menos expuesto qued inicialmente previsto.

Unavez sobre el terreno, conviene valorar si las condiciones reales
son en conjunto coincidentes con las anunciadas. De hecho, la pre-
diccién del riesgo de aludes se establece a partir de las condiciones
nivol égicas existentesy delas predicciones meteorol dgicas, |0 esen-
cial delascualesestaindicado en el apartado de prediccion meteoro-
I6gicadel boletin. Las condiciones nivol égicas deben ser replanteadas
por lo tanto si las condiciones meteorol gi cas evolucionan de mane-
radiferente a como estaba previsto.
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1 Pendientes particularmente propiciasalosaudes en razon de su
inclinacion, configuracion del terreno, laproximidad delascres-
tas, ...

2 Las caracteristicas de estas pendientes son generamente des-
critasen el boletin: altitud, exposicion, topografia, ...

3. Indicacion de sobrecarga: fuerte (por ejemplo un grupo de
esquiadores) o débil (por g emplo un esquiador solo, un monta-
fiero).

El término desencadenamiento dealudes serefierealosprovocados
por sobrecargas, especialmente por uno 0 mas esquiadores.

El término salida espontanea concierne alos aludes que se producen
sin causa externa.




En lamontafia, la préctica de cualquier actividad deportivaexige e
respeto de un cierto nimero de reglas comunes, factor de éxitos y

garantia de unamayor seguridad.

Algunos consgos

La bisqueda personal de lainformacion

Todas las fuentes posibles deben ser consultadas para conocer:

e las condiciones de acceso a las actividades escogidas

e lasposibilidadesdellevar acabo esaactividad segun | as aptitu-
des de cada uno

e lareglamentacion querija eventual mente esta actividad

e losriesgos alos que esta expuesta la actividad

¢ lascondiciones meteorol 6gicas acorto y medio plazo

La condicién fisica

La condicién fisica debe evidentemente ser buenay es deseable la
consultapreviaaun médico en lamedidaque nos permiterevelar las
contraindicaciones seguin lapracticadeportivaimaginada. Es acon-
sgjable una buena preparacion (footing, marcha,

musculacion) y debe ser concebido y practi-
cado un entrenamiento més especifico en
funcion del tipo de actividad deportiva
escogida. Primero esnecesario “ preparar
las piernas’, para después aumentar la
duracion del esfuerzoy lasdificultades.

Caberecordar quelacapacidad de adap-
tacién alaaltitud varia segin los indi-
viduos, pero que unaaclimatacion pro-
gresiva es indispensable para todos y
sobre todo para los nifios.
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Las técnicas basicas

Cualquier disciplinadeportivademandalaadquisicion deun minimo
detécnicas (teoriay préactica). Lamejor manerade adquirirlasesdiri-
girseaunaescuelao centro especializado y/o participar en salidasen
grupo bajo latutela de instructores cualificados.

La meora de la técnica personal garantiza una mejor eficacia, una
economia de esfuerzo y un mayor grado de seguridad.

El equipo
Hay dos tipos de equipo: €l individua y el colectivo.

El material debe encontrarse en perfecto estado, acompafiado si es
posible de un neceser para reparaciones inmediatas, de un boti-
quin personal y de medios de sefializacion (lam-
para, bengalas, silbato, ropafluorescen-
te, etc.). Iguamente debe estar adapta-
doaladisciplinapracticaday alascon-
dicionesmés desfavorables posiblesen
lamontafia: niebla, viento, precipitacio-
nes, humedad, alternancia de sol y som-
bra, diferenciasentrefrioy calor que no son
comparables a las que se encuentran en las
[lanuras, etc.

Atencion: el sobreequipamiento con equipos sofisticados puede dar
una falsa sensacién de seguridad.

La alimentacion

Laalimentaci 6n debe estar adaptadaalaintensidad y laduracién del
esfuerzo demandado al organismo.

En lamontafia, es necesario beber antes de tener sed y comer antes
de tener hambre, de forma frecuente y en pequefias cantidades.

Saber orientarse
En montafia, independientemente de laactividad que se practique, es

indispensable saber orientarse y conocer en todo momento la posi-
cion sobre el terreno.
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Por tanto, es necesario disponer de un minimo de herramientasdelas
gue esnecesario conocer bien su uso: mapas (1/50 000 paralasexcur-
siones por senderos marcados y 1/25 000 para itinerarios fuera de
sendero), brdjulay atimetro. La lectura de los mapas topogréficos
esta a alcance de todos y aunque requiere un pequefio esfuerzo
inicial nos aportard después un cimulo de satisfacciones.

Foto: Tartera & Lavilla

Laorientacion aproximadacon laayudadel Sol esfacil, pero en caso
demal tiempo, labrudjulay € altimetro son indispensables.

Antes de salir, es necesario estudiar en casa los

mapas, |las guiasy toda la documentacion adecua-
daparaadquirir un buen conocimiento del terreno

(longitud de las etapas, dificultades, posibili-
dades de abrigo o de aprovisionamiento).

A medida que nos desplazamos, se deben
identificar las cimas, los collados, los va-
lles. En el caso de que el tiempo cambie, el
mapapermitiraescoger e mejor itinerario de
progresién, deescapatoria... o derepliegue.

72 N
77 W
Gy
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El estado mental

Es necesario conocerse asi mismo, ser consciente de las posibilida-
desy limitaciones personal es, abordar | as dificultades con humildad
y saber renunciar; conocer el medio y respetar lanaturaleza; y final-
mente, informar alosfamiliares, amigos, guardas derefugio, hotele-
ros o servicios de socorro de nuestros proyectos (dias, horarios pre-

vistos, itinerarios).

Atencion

En casodeaccidente > dar laalarmaesmuy importante

Losriesgos especificos de
cada deporte

Ser consciente de la existencia de riesgos
es € paso previo que hay que dar para
incrementar la seguridad. Es necesario
reflexionar antes de actuar, aplicar los
principales consejos basicos que se
dan paracadaunadelasdisciplinasde-
portivas (resumen en tablap. 48).

En laspistas: € esqui, €l snowboard y el monoesqui.
Riesgos:

Unamalacondiciénfisicaesel origen delamayoriadelosaccidentes
gue conllevan fracturas de piernas, rodillas o cadera... El riesgo de
accidente proviene igualmente de un equipo mal adaptado, de
fijaciones mal gjustadas (demasiado laxas disminuyen el control de
los esquis), colisiones entre esquiadores, de unamalaapreciacion de
las dificultades, del estado de una pista o de su grado de frecuenta-
¢ion, oincluso de un nivel técnico insuficiente del esquiador.
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Consgjos:

Observar las consignas de seguridad de | as estaciones, y en particu-
lar respetar loshorarios de aperturay cierre delas pistas; observar las
diez reglas de conductadadas en lap. 36; no dejar alosnifios esquiar
solos y protegerlos equipandolos de un casco.

Fuera delaspistas: €l esqui, €l snowboard y el monoesqui
Riesgos:

Losriesgos provienen delos principales peligros del fuerapista(alu-
des, grietas, barras rocosas), de la dificultad de evacuar un eventual

accidentado, y de los obstacul os desconocidos (terrenos accidenta-
dos y no seguros).

Consgos:

Latécnicadebe ser superior alanecesariaparael esqui depista.
Esnecesario tener un buen conocimiento de lamontafiaeinfor-
marse del estado de la nieve, la prediccion meteoroldgicay el
riesgo de aludes. Se debe esquiar en grupo pero con suficiente
espacio entrelos miembros de éste. Cada miembro debe llevar
unArva (aparato parael rescate de victimas de aludes, emisor-
receptor), una palay una sonday saberlos usar.

El esqui nérdico
El esqui de montafia y la marcha con raquetas

Riesgos:

Estas actividades relinen todos
los riesgos ligados a las condi-
cionesdel terrenoy atmosféricas
en lamontafia. El riesgo de alud
esel principal peligro.




Consgos

Estos son unos deportes bastante duros que, ademas de un
dominio suficiente de latécnica, exigen una perfecta condicion
fisica, un buen equipo y la capacidad de desenvolverse con
autonomia.

Es particularmente importante tener unos buenos conocimien-
tos del medio montafioso nevado y conocer bien las prediccio-
nes meteorol 6gicas asi como laevolucion del estado delanieve.
Parael esqui de montafia, pero también parael esqui nérdicoy la
marcha con raquetas practicados en zonas de alto riesgo, es
indispensable estar provisto de Arvas individual es en buen es-
tado de funcionamiento y saber utilizarlos (para ello es necesa-
rio realizar frecuentes entrenamientos con € fin de conocer per-
fectamente la técnica de rescate), asi como de palas de nievey
sondas.

Foto: Tartera & Lavilla



10reglasde conducta paratodoslos
usuarios de las estaciones de esqui

Como todaactividad deportiva, lapracticade diferentesdiscipli-
nas de deslizamiento sobre la nieve comporta unos riesgos y
puede generar responsabilidades.

1

Respeto alosdemasusuarios

L os usuarios de | as pistas deben comportarse detal manera
gue no pongan en peligro a los demas o pueda causarles
perjuicios, bien seapor su comportamiento, bien seapor su
meaterial.

Control de lavelocidad y delaconducta

Todo usuario de las pistas debe adaptar su velocidad y su
comportamiento a sus capacidades personales, asi como a
las condiciones meteorolégicas y del terreno, a estado de
lanievey aladensidad de tréfico.

Prioridad paraél practicanteque seencuentremasabaj o

Quien se encuentra mas arriba tiene una posicion que le
permite escoger una trayectoria; debe, por lo tanto, hacer
estaeleccion deformaquelaseguridad delas personas que
estén en una cota més baja esté adelantada.

Addantamientos

L os adelantamientos pueden efectuarse por encima o por
debgjo, por laderecha o por laizquierda; pero deben reali-
zarse siempre de formal o suficientemente holgada parapre-
venir las evoluciones de |a persona adelantada .

Crucede pistasen e momentodeunasalida

Después de una parada o en un cruce de pistas, todo usua-
rio debe, mediante un examen hacia arriba y hacia abgjo,
asegurarse gque puede incorporarse en las pista sin peligro
paraél ni paralosdemés.
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6. Paradas

Todo usuario debe evitar pararse en los sitios estrechos 0
sinvisibilidad; en caso de caidadebe abandonar lapistalo
mas rapidamente posible.

7. Ascensoy descensoapie

Si un usuario se ve obligado a ascender o descender una
pistaapie, debe utilizar el borde de la pistavigilando que
ni &l ni sumaterial sean un peligro paralos demés.

8. Respetoalainformacion, € balizajey lasefializacion

El usuario debe tomar en cuenta las informaciones sobre
las condiciones meteorol dgicas, sobre el estado delaspis-
tasy delanieve. Deberespetar d balizajey lasefiaizacion.

9. Asistencia

Toda personaque presencie o se veaimplicadaen un acci-
dente debe prestar ayuda, sobre todo dando la aerta. En
caso de necesidad y a peticion de los socorristas, debe
estar a su disposicion.

10. Identificacién
A toda persona gque presencie o se vea implicada en un

accidente sele puede pedir por parte del personal de soco-
rro y/o terceras personas que se identifique.

Nota: Se entiende como usuarios de las pistas todos | os practicantes
de disciplinas autorizadas (esqui, snowboard, monoesqui, ...). Lasre-
glasl, 2, 3,4, 8,9y 10 seaplicardn también alos practicantes defuera
pista.

A saber

Tres banderas sefialan el riesgo de aludes segun el indice euro-
peo (p. 49): amarilla=indicederiesgo 1y 2; acuadrosamarillosy
negros = indice deriesgo 3y 4; negra= indice deriesgo 5.
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Las pistas de | as estaciones pueden ser cerradas cuando hayariesgo
dealudes: el fuerapista se convierte entonces en unaactividad extre-
madamente peligrosa. Inversamente, €l hecho de quelas pistas estén
abiertas no significa que el fuera pista sea practicable, ya que las
pistas disponen de un sistema de seguridad propio.

Resumiendo, consulte lainformaci 6n que permanentemente el aboran
las estaciones sobre € riesgo de aludes, |os boletines de estimacion
del riesgo de aludes; y conozca bien a qué corresponde cada uno de
los cinco niveles de la escala europea del riesgo de aludes.

La marchaapie

Esta actividad presenta tantos 0 més riesgos ya que es de acceso
f&cil y atrae aun nimero muy grande de practi cantes con un conoci-
miento limitado delamontafia

Media montaria

Riesgos:

L os excursionistas pueden perderse, sobre todo por culpadelanie-
bla, lalluviaolanieve. Pueden reshalar enlas placasde hielo, espe-
ciamenteal principio delaestacién célida, en las pendientes herbosas
0 en las barras rocosas, e incluso sufrir esguinces o fracturas, no
necesariamente en terrenos muy accidentados. Estos accidentes son
los mas frecuentes debido a que es corriente que sus practicantes
Ileven un equipo insuficiente.

..._:..'_.:___ .'. i T Y W o e
B A S P L i, gl 2
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Consgos

Respetar un cierto nimero de consignas elemental es:

e tener un equipo adecuado, sobre todo € calzado;

o preverlallegadadd mal tiempoy llevar enlamochilaropa
cdlidade recambioy provisiones,

e seguir los caminos marcados, evitar los atgjos dudosos
gue degradan la montafia, y respetar |la natural eza.

Alta montafia
Riesgos:

A los riesgos presentes en la
mediamontafiahan de sumar-
se los propios del tipo de te-
rreno (travesias por glaciares
oneveros). Lacaidadepiedras
es frecuente.

.

Foto: Tartera & Lavilla
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Consgos

Unaseriapreparacion del itinerario y un buen conocimiento
del macizo son indispensables. Las rutas en alta montafia
comportan frecuentemente pasos que requieren tener una
minima précticade apinismo.

Un piolet parapasar neveros, unacuerdaparael aseguramiento
y crampones han de formar parte necesariamente del equipo.

La espeleologia

Riesgos:

L os riesgos de accidente en la espeleologia son debidos:

alas crecidas de los rios subterraneos, que pueden ser brutales;
a agotamiento, que puede provocar hipotermia;

alas caidas de piedras en |os pozos, alos desprendimientosy a

las tolvas inestables;
aun material y un equipo inadecuados.

Consgos

Es necesario conocer bien los propios limites, los del grupo, y
no empezar unaexploracién més alladelas capacidadesfisicas
y técnicas de cada uno.

Informarse previamente sobreel régimen hidréulico delacavi-
dad y sobrelas condiciones meteorol gicas. Tenerlo en cuenta
antes y durante la progresion.

En vistas aunaeventual esperaforzada, se debeir provisto de
una cantidad suficiente de carburo, alimentos y mantas
isotérmicas.

El acceso a las cuevas y simas es muchas veces dificil en la
montafia. Lamarchade aproximacion comportalosmismosries-
gos que el alpinismo y necesita un material, un equipo y una
técnicasimilares.
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El descenso de barrancos

Toma de la espeleologia, la escaladay los deportes de aguas bravas
|as mismastécnicas, y también los mismosriesgos. L os consegjos son,

por lo tanto, los mismos.

Foto: Tartera & Lavilla

El alpinismo

El &l pinismo se practicaen un contexto dificil. Re-
quieretécnicay experiencia.

Estafuertemente sometido avariacionesme-
teorol 6gicasbrutalesy no hay siempre esca-
patoria en caso de inclemencias repentinas
bruscas. Larealizacion de unitinerario de
dificultad media puede transformarse en
una‘inverna’ con unvivac improvisado.

Riesgos:

El alpinismo es un deporte de riesgo. No se debe partir alaaventura
y los riesgos deben estar bien evaluados. No son necesariamente los
itinerarios de gran dificultad los que comportan un mayor riesgo.
Estos estén recorridos por alpinistas muy experimentados que apli-
can reglas de seguridad extremadamente estrictas.
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Los itinerarios descritos en las guias por las letras F (féciles), PD
(poco dificiles) y BD (bastante dificiles) son atractivos y por tanto
muy frecuentados, pero requieren las mismas reglas de seguridad
gue se aplican en los recorridos de alta dificultad. Estos itinerarios
comportan pasgjes técnicamente poco dificiles pero expuestos, como
lineas de crestas, tramos en aristas 0 en terrenos mixtos (nieve y
rocas, paso de glaciares agrietados...).

Consgos

Incluso paraun montafiero experimentado, es preferible contac-
tar con un guia profesional en caso de necesidad. Unavia cata-
logada como PD o BD puede ser dificil de identificar sobre el
terrenoy € error en € itinerario esla causa de numerosos acci-
dentes.

L os apinistas deben disponer de un material adecuado (casco
y arnés obligatorios) y conocer perfectamentelositinerarios de
descenso, las técnicas de progresion en todos los terrenos y
aquellas que permiten salir de las vias, especialmente por mal
tiempo, y en particular las técnicas de rescate en grietas. Para
los riesgos asociados a los rayos, remitirse al capitulo corres-
pondiente.

El vuelo libre

No puede ser practicado si no es después de una iniciacion en las
escuelas especializadas.

Implantado en todas partes (Ilanuras, orilla del
mar) su préctica en mediay alta montafia con-
cierne mas al parapente que al aladelta, acon-
secuenciade lasdificultades propias

de transporte en el caso de esta Ulti-

ma disciplina. Laprécticadel vuelo

libre es muy parecida aladel vuelo

en planeador: vuelos de pendiente,

vuel os térmicos, etc.

- 42 I



El ala delta
Riesgos:

El aa delta puede ser cogido por las turbulencias proximas a los
relieves, ser sorprendido por las tormentas o por techos bajos de
nubes que limiten o prohiban ciertos pasgjesy disminuyan lavisibi-
lidad. Leafectanigualmentelosvientosdevalle, lascizallasdel vien-
to sindptico y otros fendmenos.

El sobrevuel o apocaaltitud de glaciaresy colladostambién presenta
dificultades.

El parapente
Riesgos:

Losriesgosson similaresalosexpuestosparalaprécticadel dadelta,
afiadiendo el hecho de que &l parapente es menos fiable en caso de
viento fuertey que puede plegarse totalmente en unaturbulencia (en
€l caso de estar cercade unrelieve, por jemplo).

Lafacilidad de uso puede constituir un riesgo, especialmente al inci-
tar a realizar despegues desde zonas escarpadas o inadecuadas, y
por lo tanto peligrosas.

La degradacion de las prestaciones del parapente en caso de viento
fuerte, o de turbulencias, es unafuente de peligro; puede, por gem-
plo, resultar imposible a canzar el terreno de aterrizaje, o que provo-
cara que éste se haga a la desesperada.

Consgos

En cada ocasion hay que tener en cuenta la prediccién meteo-
rolégica, incluso para un vuel o pequefio. Igualmente:

e Se debe disponer de un equipo persona adecuado y en
buen estado (hay que llevar €l casco obligatoriamente);

e unavez en € lugar, se debe hacer un diagndéstico preciso
de las condiciones; en caso de duda, por minima que sea,
hay que renunciar;
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e s nosetieneconocimiento delamontafia, hay queir acom-
pafiado de un especialista en montafiay parapente, €l cual
conoce & medio y sabe desenvolverseen é;

e nointentar despegar de formainhabitual, desde acantila-
dos, cornisas rocosas, pendientes abruptas, superficies
de salida pequefias 0 con un viento que no venga de cara,
etc.

e Vvolarlgjosderelievesy aterrizar |o més rapidamente posi-
ble en caso de variaciones de las condiciones atmosféri-
cas, aunque sean minimas;

e indicar lahoradesaidadel vuelo, laduraciony el lugar en
e queseredizarg;

e ¢ vueobgjo nubesdetormenta(cumulonimbos) esta pros-
crito.

La bicicleta de montafia (BTT)

A los riesgos y consegjos descritos en este folleto, se han de sumar
todos los riesgos inherentes a la adaptacion de las BTT alas des-
igualdades del terreno, asi como los debidos auna pérdidade control
delaBTT enlos descensos. Llevar casco es obligatorio.

Deportes en aguas bravas

El descenso detorrentesyy rios puede efectuarse en canoa-kayak, en
balsa (rafting) o con flotadores.

Foto: Tartera & Lavilla




Riesgos:

Ciertos rios estan sujetos a variaciones importantes y rapidas del
nivel del agua en funcion de:

e ¢ deshielo diurno de los glaciares (subida del nivel a primera
horadelatarde o a final del dia segin ladistancia);

o lasprecipitacionesrioarriba, avecesavarias decenasdekildme-
tros;

e descargas de presas hidroeléctricas.

L os trayectos navegabl es se clasifican en 6 categorias en funcion de
lasdificultades: |lapendiente, estrechamientos, lavisibilidad, losobs-
taculos naturales o artificialesy el volumen de agua.

Son detemer las dificultades de evacuacién en caso de necesidad ya
gue aveces no hay otra salida que rio abajo.

En ciertas zonas con un determinado movimiento del agua (rgpidoso
descenso del agua haciacircuitos subterraneos, por iemplo), € ries-
go de ahogamiento es importante.

Consgjos

e  Saber nadar sobrey bagjo lasuperficie del agua.
e |nformarse delasdificultades del recorrido programado;
ademas de la informacién dada por |as guias de los rios,
no dudar en pedir informacién complementaria alas es-
cuelasy clubeslocales.
e  Conocer los peligros mésimportantes:
¢ Losaliviaderosy lasbarreras naturales o artificiales
pueden, cualquiera que sealaaturadelacaida, en
gendrar movimientos de retorno del agua y retener
los objetos al pie de la caida;

¢+ lasdragas, pasarelas bajas, puentes sumergibles, to
mas de agua, pilares de puentes,

¢+ Losérbolescaidos en losrios estrechosy en € exte
rior devirgjes cerrados;
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e Enrioscrecidos con unacorriente rapida, las orillas anega-
das hacen las paradas dificilesy €l agua estafria.

o Veificar laformafisicay € nivel técnico correspondiente a
recorrido escogido.

e No navegar solosy avisar de lahora posible de retorno.

o Verificar e equipo:

+ Protectores solares, parael vientoy el aguafria(lle
var un mono.

+ Llevar siempre cazado.

+ Ponerse el casco tan pronto como haya corrientes u
obstécul os.

+ Escoger una embarcacin adaptada a nuestro nivel,
al recorrido y correctamente equipada de flotadores,
agarraderos, calgjes y asientos confortables.

+ Llevar un pequefio botiquin de primeros auxilios, una
cuerda de seguridad y algunos alimentos de asimila
ciénréapida

Foto: Tartera & Lavilla
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En caso de accidente

Evitar e panico, mantener lacalma

Utilizar las sefid es de socorro.

Dar laalarmadirigiéndose a centro de emergenciamas cercano
mientras proporcionamos todos los detalles posibles sobre la
naturaleza, el lugar y lahoradel accidentey el nimeroy € estado
delas personasimplicadas (tel éfonos 112 6 062).

e Laaarmadebe ser dadaalos servicios de rescate en montafia, la
policia, los guardias de refugio, y en general alas personas que
puedan transmitirla a los responsables de | os rescates.

Cuando una aarma ha sido dada, toda la informacion comple-
mentariarecogidadebe ser transmitidaalos servicios derescate.

e  Sedeben tomar las medidas necesarias para no dejar a herido
solo, evitando igualmente que se enfrie.

e El hallazgo o € retorno por sus propios medios de |as personas
buscadas debe ser inmediatamente comunicado a los servicios
competentes con €l fin de detener una operacion que haperdido
su razén de ser.

Sefales de alar ma en la montana
® ®

No necesitamos nada Necesitamos ayuda

Riesgo de aludes

==

Débil y limitado Marcadoy fuerte Muy fuerte




